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EhUEME IES a8 VoG acredita que ao escolher
0 chocolate amargo ou diet esta consumindo
menes calorias, doce engang! O chocolale die-
letico, apesar de nao conter acucar (& indicado
para diabetices). possue a mesma quantidade
de gordura dos demais. O chocolate meip amar-
g0 contém menas feite na sua formulagie quan-
do comparado gos demais chocolzies, porém as

S EVOCE nao sabe qual destes dois produlos
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deve escelher, confira & diferenca enlre eles.

Biet: alimentos sem aglcares, gorduras, coles

terol, sodio eig

Light:alimentos com menos agucares, garduras, Carorids sdo pralicaments as mesmas. Compare
coleslerol, sodio efc. 530 05 produtos fight que as calonas por 1007 de alguns chocolales
apreseniam menos calorias, mas isto lambém
pode ocorrer em alguns produles diet. Por issg, Checoiate —lOuane: {GalRne Gocly
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verificar se hd a redugdo de calorias Com castanhas  100g 514
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Alimentacdo equilibragy-

Os alimentos sdo essenciais para a
vida, pois sdo eles que nos fornecem os
nutrientes necessarios para que o 0rga-
nismo se forme, se mantenha g ndo
adoega.Todos os alimentos contem a
maioria dos nutrientes em quantidades
variaveis e cada nutriente tem uma fun-
¢ao especifica no organismo.

Adotar uma alimentagao balancea-
a & fundamental parda o bom funciona-
mento do organismo e para ter uma vida
saudavel. Todes os alimentos podem
fazer parte de uma alimentagac equili-
brada, eles devem combinar uns com
outros com o objetivo de atender as
necessidades de energia e nutrientes do
organismo, A possibilidade de obter os
nutrientes de que o organismo necessita
depende da quantidade e diversidade de
alimentos consumidos. Assim, devemos
gonsumir uma grande variedade de ali-
mentos, que devem estar distribuidos
em quatro refeicoes no minimo (café da
manha, almogo, lanche da tarde e jantar),
gue devem acontecer em um intervalo
medio de trés horas
Nulrlesles sao elementos que constituem
03 alimenies e $ac responsaveis pela ma-
nutencdo de todas as reagdes bioquimicas
necessdrias para o bom funcionamento do
organismo, 5an classilicados em:

Macranuirieates: consumidos em grandes
quantidades e por serem estruturas gran-
des, precisam ser divididos em partes
mencres para serem absorvidos pelo or-
ganismo. Sa0 os carboidratos, proteinas
E a5 gorduras.

Micranutrlenles: estruturas pequenas, ne-
CEsSdrios em peguenas quantidades e
sdo absorvidos sem sofrer alteragao.
Compreendem as vitaminas e minerais.
Das calorias que uma pessoa necessita
diariamente para ter uma alimentagan
equilibrada de 50 a 60% precisam vir de
carboidratos. de 25 a 30% provenientes
de lipidios e de 10 a 15% de proteinas.

A orientagao alimentar desta clinica

consiste na elaboracao de plano de ali-
mentagdo equilibrada capaz de fornecer S
todos 0s nutrientes necessarios a sadde.
0 planejamento alimentar ndo impde
grandes sacrificlos, ndo omite nenhum
alimento nufritivo para a redugdo do
peso, e ndo ha alimentos proibidos, para
s& evitar a monotonia alimentar. O nosso
fratamento parte da premissa de ndo nos
tornamos saudaveis quando nos. priva-
mgs de alguma coisa, mas quando, atra-
vés da reeducagdo alimentar, mudamos
habitos pouco saudaveis.

0 arganismo necessita mais de al-
guns nutrientes do que oulros, desse
modao, arienta-se o consumo minimo de
alimentos ricos em gorduras e aglcar,
pois fornecem muitas calorias & poucos
nutrientes.

Um modo pratico para equilibrar a ali-
mentacdo e atingir as recomendagdes

de carboidratos, preteinas, lipideos,
vitaminas e minerais, & adofar as orienta-
¢Oes da Pirdmide de Alimentos.
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Eﬂnher;a as calorias de algumas pizzas e como gastar essas calorias.

| ‘ PIZZA QUANTIDADE CALORIAS (KCAL) COMO QUEIMAR

| |
I Escarola, mussarela 1 fatia média 246 - 41 minutos de hasquete
', | Mussarela, champignon 1 fatia média 249 50 minutos de patinagao
| | Frango com milho | fatia media 261 1 hora & 17 minutos arrumando camas
I Vegetariana 1 fatia media 261 46 minutos de danga vigorosa
Aliche, mussarela | fatia média 266 27 minutos pulando corda
Marguerita | fatia média 275 | hora e 32 minutos de canoagem
Alhg, dleo, parmesdo 1 fatia media 276 39 minutos de ténis de mesa
Milho, mussarela 1 fatia média 290 | 56 minutes de argueria
{'.atupiw, presunto 1 fatia média 296 49 minutos de natagio
Mussarela 1 fatia média 304 30 minutes de alpinismo
Frango com catupiry 1 fatia média 305 24 minutos de judd
Califérnia 1 fatia media 317 40 minutos de esqui agudtico
Catupiry, tomate | fatia media 324 ' 32 minutos subindo escadas
. ﬁ.tum, mussarela | fatia média 328 1 hora e & minutos de remao
[ Ill Romana " 1 fatia média 342 1 hora e 10 minutos de ping pong
| .'I Carbonara | fatia média 344 1 hora e 38 minutos de volgi
| I." Bacon | fatia média 358 40 minutos de futebol
0y Napolitana | fatia média 367 52 minutos de boliche
Baiana 1 fatia média 374 44 minutos de jardinagem
Ii'c-rtuguesa 1 Fatia média 396 57 minutos de ténis
Calabresa | fatia media 412 | hora e 12 minutos de danca de zaldo
1:'.‘.IITIEZH} canadense, Mussarefa | fatia média 474 1 hora e 16 minutos de caminhada
Quatro queljos 1 fatia média 432 1 hora e 12 minutos de nado de costas

Mousse DE MARACUIA LIGHT

\-\ -
Q 2 colheres (cha) de gelating em po Coleque no liguidificador a agua ﬂElada.
-"t: t xicasa (chd) de leite em pé desnatado 0 leite em po, o maracujd & bata em
E.s Y xicara (chd) de dgua gelada velocidade mgxll‘l'la ale engrossar.
AR 16 envelopes de adogante em po Cubra a gelatina com a dgua quente para
Qg\ Vi xlcara de agua quenfe dissolver oem.
R W xicara (chd) de suco de maracuj Cologue no liguidificador & bata nova-
QE) 2 claras mente. Bata as claras em neve & junte ao
| pilada de sal e restante dos ingredientes delicadamente.

Leve 4 geladeira até ficar firme,
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Dicas para uma boa alimentacao

1 Adote uma alimentagdo balanceada, pois efa fornece tudo aquilo que vocé precisa

2 Na hora de montar seu cardapio, oriente-se pela piramide de alimentos para nio
grrar nas porcoes minimas e maximas de cada grupo de alimentos.

1 Beba muita dgua. Cerca de 8 copos por dia.
4 Faca todas as refeigoes do cardapio.
5 Nao fique mais de quatro horas sem comer.

6 Procure variar o méximo possivel as frutas, verduras e legumes. Assim a
alimentagdo nao se lorna mondtona.

7 Planeje os cardapios. Vocé pode escolher alimentos menos caloricos e
mais nutritivos.

& Inicie a refeicdo pela salada.
9 D& preferéncia acs pratos grelhados, cozidos ou assados.

10 As massas, batata, paes e amoz ndo ameagam a balanca, desde que nao
Ultrapassem o numero de porcoes determinadas pela pirdamide.

tconomia |

Veja como economizar algumas calonas & o 1rocar estes alimentos por verstes menos calonicas,

Em vez de | Coma Calorias a menos
1 fatia de pizza de 4 gueijos 1 fatia de pizza de mussarela ' 128
432 Keal 104 Kcal
| pote de jogurte com fruta I pote de iogurte light com fruta ;
170 Kcal 70 Keal Rk
1 bife a milanesa 1 bile grelhado 168
323 Keal 155 Kcal
| picole Mega I picole de limao 517
274 Keal L7 Kcal
1 prato de espaguetti ao malho hrnnm; | prato de espaguetti ao sugo 4
3192 Keal 298 Kcal R
I copo de refrigerante | topa de refrigerante diet!light T
281 Kcal 0 Kcal
| pastel de carne 1 esfiha de carne o
255 Keal 209 Kcal
Love frito | ovo cozido 28
14 Keal 76 Kcal
1 salsicha hot dog | salsicha de peru 53
136 Kcal B3 Kcal :
1 gomo de linguica suina I gomo de linguicade franga
195 Keal 117 Keal =
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